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TYTAN

DRABINKA

Numer katalogowy: 26909

Obowigzuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 1,04m

Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,67x0,98x2,04m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 367x3,98m

Pole powierzchni

. 12,6m’
zderzenia
Wymiary urzadzenia
ﬂ:cc—‘f
T
. e
8 — 8
i
o L
b= —
N (=4
v 1 L
=
2
=
i
Wymiary powierzchni zderzenia
Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca
Beton/kamien
Nawierzchnia bitumiczna
Warstwa gorna gleby
Darn
Sciodtka z kory - ziarno 20 do 80 mm, gruboéé¢ min. 200mm
@ g Widry — ziarno 5 do 30 mm, grubos$¢ min. 200mm
o 153} Piasek - ziarno 0,2 do 2 mm, grubo$¢ min. 200mm
Zwir - ziarno 2 do 8 mm, grubo$¢ min. 200mm
670 Nawierzchnie syntetyczne o wymaganych wtasciwosciach
) - amortyzujacych
Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢ wykonana na catej
powierzchni zderzenia.
3670 Nawierzchnie sypkg nalezy wykonac tak, aby jej grubos¢ byta o

100mm wieksza niz wartos¢ minimalna podana powyzej.

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rury @48,3 x 2,9mm,

e Szczeble wykonane z rury @38 x 2,6mm,

e Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,

e Urzadzenie przeznaczone do ¢wiczenia miesni ramion oraz wykorzystywane, jako podpora przy ¢wiczeni

rozciggajacych,

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Cwiczenia rozciagajace s czescia prawidtowej rozgrzewki, jak réwniez sposobem wyciszenia organizmu po treningu.
Powiekszajg zakres ruchu w stawach, wzmacniajg sciegna, polepszajg ukrwienie miesni i rozluzniajg miesnie po
treningu.

Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi — miesnie ndg (miesien przywodziciel wielki, przywodziciel dtugi, grzebieniowy)
e Biodra — miesnie posladkowe (posladkowe wielkie i srednie)
e Plecy — miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu, prostownik grzbietu)
e Brzuch — miesnie brzucha (prosty brzucha i skosne brzucha)

Opis ¢éwiczenia
Wykonaj sktony tutowia opierajac sie rekoma lub nogami o drabinke. Z nogg na drabince pogtebiaj wykrok. Ze zwisu
tytem unos kolana do klatki piersiowej lub wykonaj zwis przodem nie dotykajgc podtoza. Podciagaj sie na drgzku
odpychajac nogami od drabinek. Czynno$é powtarzaj wielokrotnie lub utrzymaj chwile.

Wykonywanie ¢wiczenia
Stan przy drabince, ramiona wyprostuj i oprzyj o szczeble na wysokosci pasa, tutéw pochyl tak, aby plecy byty w jedne;j
linii z ramionami- réwnolegle do podtogi. Z tej pozycji pogtebiaj skton tutowia, jednoczesnie utrzymujgc ramiona w
niezmiennym potozeniu.
Wykonaj zwis tytem i unie$ jednoczesnie oba kolana przyciggajac je do klatki piersiowe;j.
Wykonaj zwis przodem starajac sie jak najdtuzej utrzymacé w zwisie nie dotykajgc podtoza.
Podciagaj sie na drazku z podpartymi nogami o drabinke pracujgc mocno przy podnoszeniu na nogach. Postaw noge na
drabince i pogtebiaj wykrok do tej nogi. Ztap sie drabinki i wykonaj odwodzenie biodra w pozycji stojgce;j.
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